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Miksi liikuntateknologiaa kouluihin?

OPETTAJAT JA HALLINTO:

• Opetusryhmien polarisoituminen, erittäin vähän likkuvien oppilaiden 

määrän lisääntyminen

• Tärkeää tietoa fyysisen aktiivisuuden ja esim. unen määrästä 

lapselle, vanhemmille, opettajille, tutkijoille...

• Liikunnan ja esim. terveystiedon integrointi

• Oppituntien turvallisuuden parantaminen

• Motivaatioilmaston parantaminen

• Nykyaikaiset menetelmät tuovat mielekkyyttä työhön



OPPILAS:

• Oppilaiden motivoiminen 

• teknologiaa on kaikkialla, se kiinnostaa ja voi innostaa kohti aktiivista 

elämäntapaa

• Parempi ymmärrys ja oppiminen

• Opitaan tietämään, millainen on aktiivinen päivä, ja mistä se koostuu

• Liikunnan rasitustason havainnollistaminen

• Esim. sykemittarin avulla opitaan liikkumaan itselle sopivalla rasitustasolla

• Fyysinen kunto on tärkeä osallistumismotiivi

• Taitojen oppimisen edesauttaminen

• Esim. harjoitettavan taidon videointi ja sen analysointi helpottaa oppimista



Liikuntateknologia kouluissa

• OPH –Laatua liikuntakasvatukseen 

http://www.edu.fi/perusopetus/liikunta

• Liikkuva koulu
• Polar Active tutkimus- ja opetusvälineenä alusta asti

• FutureStep Teknologia fyysisen aktiivisuuden edistäjänä 

koulussa (Oulun yliopisto)
http://futureschoolresearchfi.wordpress.com/materiaalit/kirja

• Nykyisin myös paljon käytänteiden jakamista SoMe:ssa, 

esim. FB ryhmä ”Jotain todella uutta 

liikunnanopetuksessa”



Aktiivisuushanke



OPS 2016 tukimateriaalit:



Liikunnan oppimisympäristöihin ja työtapoihin liittyvät 

tavoitteet vuosiluokilla 1-2, 3-6 ja 7-9...



Polar Education

• Sykemittareita on käytetty liikunnanopetuksessa jo 1980 –luvulta 

asti 

• Polar Active –aktiivisuusmittari ja polargofit.com –verkkopalvelu 

esiteltiin vuonna 2010 

• Polargofit.com –palvelun osana toimiva Active Activarium julkaistiin

vuonna 2011 ja samassa paikassa toimiva iPadia hyödyntävä

sykkeenmittausjärjestelmä vuonna 2013

• Tällä hetkellä opettaja voi siis valita joko valita

aktiivisuudenmittauksen, sykkeenmittauksen tai molemmat



POLARGOFIT.COM



Polar Active

• Mittaa päivittäistä aktiivisuutta ja jokaista liikettä

• Antaa välittömän aktiivisuuspalautteen animoidun kuvan

avulla

• Näyttää tavoiteajan ja saavutetun ajan välittömästi

aktiivisuuspalkissa aktiivisuusalueilla “reipas” –

“tehokas+”

• Näyttää askeleet, kalorit ja ajan viidellä eri

aktiivisuusalueella aktiivisuuspäiväkirjassa. 



Polar Active

• - mittaa hyvin istumista, 

seisomista, kävelyä, 

juoksua ym. vapaata 

liikettä

• - ei osaa mitata 

kuntosaliharjoittelua tai 

hidastempoista 

jumppaa, ylä- tai 

alamäkiä

• - mittaa heikosti pyörällä 

ajoa



• Polar Active erottelee eri intensiteettialueet 

seuraavasti:
• todella kevyt on 1–2 MET

• kevyt on 2–3,5 MET

• reipas on 3,5–5 MET

• tehokas on 5–8 MET

• tehokas+ on >8 MET. 

• Aktiivinen aika lasketaan aktiviteeteista, joiden MET-

arvo on yli 3,5.







Ryhmän aktiivisuus



Polargofit.com: Yhden vuorokauden

aktiivisuuskäyrä



Aktiivinen oppilas



Vähän liikkuva oppilas



Jonkin verran liikkuva oppilas



Pitkäaikainen seuranta:



Active Activarium

• Tavoitteena oli tuoda lisää hauskuutta, havainnollisuutta ja 

yhteisöllisyyttä fyysisen aktiivisuuden seurantaan

• Laaja-alainen projekti, mukana Polar Electro, Oulun 

yliopisto (tieto- ja sähkötekniikan tdk ja kasvatustieteiden 

tdk) ja Oulun seudun oppilaitoksia



ACTIVARIUM - PISTEYTYS

Aktiivisuuspisteet

• Päivittäinen aktiivisuus MVPA 

tasolla muutetaan pisteiksi. 

• Yksi minuutti aktivisuutta = 

yksi piste. 

• Aktiivisuusjakson aikana 

aktiivisuuspisteitä käytetään:

• Rakennuskohteen 
korjaamiseen ja 
rakentamiseen

• Koristeiden 
hankkimiseen 

• Kalan koristeluun



ACTIVARIUM – OPETTAJANÄKYMÄ

Koristelu

• Aktiivisuustavoitteen 

(60/90/120 min/päivä) ylittävillä 

pisteillä opettaja voi ostaa 

Activariumiin lisäkoristeita 

(esim. meritähtiä, aarrearkun 

jne.)



ACTIVARIUM – OPPILASNÄKYMÄ

• Kurssin aikana oppilaat voivat 

muokata kalaansa ja koristella 

sitä monenlaisilla 

lisätarvikkeilla kuten esim. 

koruilla, aurinkolaseilla ja 

urheiluvälineillä. 

• Lisätarvikkeet ja 

värimuokkaukset hankitaan 

omilla aktiivisuuspisteillä.

Kalan muokkaaminen





Perustietoa sykkeestä 

ja 

kestävyysharjoittelusta



Miksi mitata sykettä?

Suora palaute

Minun ei tarvitse 

arvailla sykettä tai 

harjoitusvaikutusta.

Tehokkuus

Sykemittarin 

avulla 

harjoitellessani 

en yli- tai 

aliharjoittele.

Turvallisuus

Haluan harjoitella 

turvallisesti, siksi 

käytän sykerajoja 

liikkuessani.

Seuranta

Harjoituksien 

seuranta ja 

analysointi antaa 

todisteen 

kehittymisestäni. 



Sykkeenmittaukseen liittyvät termit tutuksi jo 

koulussa – myös käytännössä

• Maksimisyke

• Leposyke

• Keskisyke

• Palautumissyke

• Tavoitealue

• Sykealueet



Syke on yksilöllinen

Maksimisyke (HRmax)

on korkein lyöntiarvo, 

jonka voi saavuttaa 

maksimisuorituksessa.

Leposyke (HRrest) on 

alhaisin täydellisessä 

lepotilassa saavutettu 

syke.

Syke

voidaan 

ilmoittaa 

lyöntiä 

minuutissa

( bpm) tai

prosentteina 

maksimi-

sykkeestä

(%HRmax) 

178 201 196

45

71

54

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

124 140 139

142 160 156

Ikä: 23 Ikä: 29Ikä: 42



MAKSIMISYKE

• Suurin mahdollinen syke 
äärirasituksessa. Voidaan myös 
arvioida iän perusteella. Yleisimmin 
käytetty kaava (ACSM 1990) 220-ikä

• Harjoitussykemäärityksen perusta

• Virhe (keskihajonta) arviointikaavassa 
on 

+/- 10 - 12 lyöntiä minuutissa.



Sykemittareilla harjoittelu yksilölliseksi

• Ryhmässä yksilölliset erot voivat olla suuria, 

samanikäisillä jopa 40 lyöntiä/min.



Sykkeeseen vaikuttavat tekijät

Henkilökohtaiset

tekijät

- Ikä

- Sukupuoli

- Perimä

- Kuntotaso

- Leposyke

- Maksimisyke

Olosuhteet

- Kehon/ympäristön

lämpötila

-Harjoitusympäristö

Elämäntavat

- Stressi

- Ravinto

- Neste

- Lääkitys

- Tupakointi ja alkoholi

Harjoitus

-Harjoitusmuoto

-Harjoitusintensiteetti



Onko liikuntatunneilla sykettä?

• Tässä esimerkissä oppilaat on jaettu opettajan antamien 

tietojen perusteella liikuntatunneilla ilmenevän 

aktiivisuutensa perusteella kolmeen ryhmään, paljon 

liikkuviin, keskimääräisesti liikkuviin ja vähän liikkuviin

• Tarkempina tutkimuskohteina olivat paljon liikkuvat ja 

vähän liikkuvat



Nygård & Smedman 2012



• On tärkeä tiedostaa se, että osa oppilaista voi olla täysin 

puhki muutaman minuutin reippaan liikkumisen jälkeen 

ja palautuminen voi olla todella hidasta

• Esimerkiksi alkuleikissä tai –verryttelyssä syke on usein 

200 bpm ja usean minuutin levon jälkeenkin vielä yli 150 

bpm

• Silmämääräisesti kuormituksen arviointi tarkasti on 

mahdotonta

• Sykemittarin avulla opastetaan liikkumaan itselle 

sopivalla rasitustasolla, optimaalisessa harjoittelussa 

oikea teho on paljon tärkeämpää kuin vauhti!



Hyvä kunto



Hyvä kunto vs. heikompi kunto



MIKSI PITÄÄ HARJOITELLA ERI SYKEALUEILLA?

• peruskestävyys mm. (75%)

• sydämen iskutilavuus kasvaa

• hiussuonitus lihaksissa lisääntyy

• mitokondrioitten määrä kasvaa

• kyky käyttää rasvaa energialähteenä kasvaa

• vauhtikestävyys mm. (20%)

• suorituskyky paranee

• kyky vastustaa väsymystä paranee

• maksimikestävyys mm. (1-2%)

• VO2max  paranee

• maitohapon sietokyky kasvaa



KESTÄVYYSKUNNON OSA-ALUEET

Maksimaalinen suorituskyky (80-100%Hrmax)

Aerobinen kestävyys (70-80%Hrmax)

Peruskestävyys (60-70%Hrmax) 



Mitä on kestävyys?

• Kestävyys on kykyä vastustaa

väsymystä pitkäaikaisesti

• Kestävyyden perustana on vahva hengitys- ja 

verenkiertojärjestelmä

• Kestävyyteen liittyvät läheisesti myös:
• suorituksen taloudellisuus

• lihasten kestovoima ja elastisuus

• tahto-ominaisuudet / periksiantamattomuus



Hapella vai ilman?

• Lihakset tuottavat liikkumisessa

tarvittavan energiansa joko:

• hengitysilmasta tulevan hapen avulla aerobisesti tai

• osittaisen hapenpuutteen vaikutuksesta anaerobisesti

• Anaerobisen energiantuoton merkkinä lihakset tuottavat 

maitohappoa vereen. Pitkissä urheilusuorituksissa lähes kaikki 

tarvittava energia tuotetaan aerobisesti.



Millä teholla?

AerK                        AnK                           Max

PERUSKESTÄVYYS VAUHTIKESTÄVYYS MAKSIMIKESTÄVYYS NOPEUS-KESTÄVYYS

Kevyet harjoitukset,  30 

min.-useita tunteja.

Kehittää pääosin hengitys-

ja verenkiertoelimistöä..

Teholtaan reippaat ja kovat 

harjoitukset. Kesto 15 min-90 

min. Kehittää hengitys- ja 

verenkiertoelimistöä, 

maitohapon poistokykyä 

sekä hermostoa.

Teholtaan kovat ja hyvin kovat 

harj. Kestoharjoituksina      10–30 

min, toistoina     2–10 min.

Kehittää maksimaalista 

hapenottoa, maitohapon 

sietokykyä ja hermostoa.

Lyhyet erittäin kovavauhtiset 

toistot. Syke ei ehdi nousta 

todellista rasitusta vastaavalle 

tasolle.

Kesto alle 1 min.

Kehittää hermostoa ja lihasten 

elastisuutta.

Arviosyke (krt/min)160                       180                             200

Kestävyysharjoittelu jaetaan yleensä neljään eri 

tehoalueeseen:



Aerobinen ja anaerobinen kynnys

1. Aerobinen kynnys (AerK) tarkoittaa sitä tehoa tai 
sykettä, jolla lihasten ja veren maitohappopitoisuus alkaa 
ensimmäisen kerran kohota perustasostaan 
nousujohteisessa lihastyössä. 

2. Anaerobinen kynnys (AnK) tarkoittaa korkeinta 
mahdollista työtehoa tai sykettä, jolla maitohapon 
muodostus ja sen poisto pysyvät vielä tasapainossa. 
Maitohapon syntymisen takia lihasten työteho heikkenee 
ja suoritustehoa on ennen pitkää laskettava tai suoritus 
keskeytettävä. 



Aerobinen kynnys

• On korkein energiankulutuksen ja kuormituksen taso, 

jolla veren laktaattipitoisuus ei nouse yli perustason

(lepotaso)

• Kuvaa kykyä käyttää rasvoja suurella nopeudella niin, 

että lihasten ja maksan glykogeenivarastoja voidaan

säästää

• Määritetään suorassa testissä hengityskaasumuuttujien 

ja laktaatin avulla

• Arvioiminen (esim. 20 alle AnK-sykkeen)



Anaerobinen kynnys

• On maksimaalinen maitohapon eliminaatiotaso

• On korkein energiankulutuksen ja kuormituksen taso, 

jolla veren laktaattipitoisuus ei vielä nouse jatkuvasti

• Kuvaa maitohapon vereen tuottamisen ja verestä 

poistamisen suurinta mahdollista tasapainotilaa ja 

elimistön kykyä estää happamuuden lisääntyminen

• Määritetään suorassa testissä hengityskaasumuuttujien 

ja laktaatin avulla

• Arvioiminen (esim. 90% maksimisyketasosta, 20 alle 

maksimisykkeen…)

• On läheisesti yhteydessä kestävyyssuorituskykyyn



Maksimaalinen hapenotto

3. Maksimaalinen hapenotto (VO2max) tarkoittaa sitä työtehoa tai 
sykettä, jolloin aerobinen energianmuodostus ja hapenkulutus on 
suurimmillaan. Tässä vaiheessa happea käytetään määrällisesti 
eniten ja maitohappoa syntyy runsaasti.

4. Maksimaalisen hapenoton yläpuolella sijaitsee 
nopeuskestävyysalue, jolloin energianmuodostus on puhtaasti 
anaerobista. Tätä vaihetta voidaan ylläpitää vain hetkellisesti 
nopeissa suorituksissa.



Syke ja maitohappo

LAKTAATTI

10 mmol/l

8 mmol/l

6 mmol/l

4 mmol/l

2 mmol/l

0 mmol/l

SYKE

200

180

160

140

120

100

AerK AnK

PK                             VK                    MK          NK 

Max

Sykkeen ja laktaatin (maitohappo) perusteella määritetyt

kynnykset ja tehoalueet







Polar GoFit – helppoa 

sykkeenmittausta iPadin avulla

Video



Perustietoa

• Syke ja/tai aktiivisuuskurssi luodaan polargofit.com -verkkopalvelussa

• Aktiivisuudenmittauksen datan keräämisessä käytetään Polar Activea ja FlowLinkkiä

• Sykkeenmittauksen datan keräämisessä käytetään GoFit sovellusta ja H7  –sykesensoreita

Aktiivisuusmittauksen 

välineet

Aktiivisuus- ja sykekurssit 

Polargofit.com -

verkkopalvelussa

Sykkeenmittauksen välineet



GoFit –sovelluksen käyttäminen

• GoFit –sovellusta suositellaan käytettäväksi sisätiloissa
• Ulkotiloissa pitää huomioida se, että Bluetooth Smartin kantama on noin 60 

metriä. Erilaiset esteet (seinät, ihmiset jne.) sykesensorin ja iPadin välissä voivat 

heikentää signaalin kantavuutta 

Max 60 m 



Sykekurssin asetukset – Polargofit.com

Tavoitealue vaihtoehdot: 
• Intervalli 70-100%  HRmax

• Vauhtikestävyys70-90%  HRmax

• Peruskestävyys 60-80% HRmax

• Vapaa 

Jokainen 10 minuutin jakso 
tavoitealueella oikeuttaa 
merkkiin: 

• 10 min

• 20 min

• 30 min

• 40 min 

• 50 min

• 60 min

1. Ennen kurssia 2. Kurssin aikana 3. Kurssin jälkeen



Tavoitteen valinta – GoFit sovellus

• Opettaja voi 

muokata 

tavoitealuetta ja 

tavoiteaikaa

• Muutokset 

tallentuvat 

tietokantaan ja ovat 

jatkossa 

oletusarvoina 

2. Kurssin aikana1. Ennen kurssia 3. Kurssin jälkeen



Tunnin aikana – Tavoitenäkymä – GoFit -sovellus

• Opettaja aloittaa tunnin 

ja opastaa oppilaita 

liikkumaan 

tavoitealueella

• Live – tavoitealuenäkymä 

näyttää: 
• Tunnin keston ja tavoitteen

• Kunkin oppilaan nimi ja 

sykealueen tilanne

• Tavoitealueella vietetty aika 

• Tavoitealueen tilanteen osoitin 

• Kerätyt merkit

• Mahdollisuus jaotella 

oppilaita nimen, sykkeen, ja 

tavoitteen perusteella 

• Mahdollisuus käyttää 

osoitinta haluttujen asioiden 

korostamiseksi näytöllä

2. Kurssin aikana1. Ennen kurssia 3. Kurssin jälkeen



Tunnin aikana – Sykenäkymä – GoFit -sovellus

• Opettaja voi vaihdella 

kolmen livenäkymän 

välillä pyyhimällä 

näyttöä

• Live – Sykenäkymä 

näyttää: 

• Tunnin keston ja 

tavoitteen

• Oppilaan nimen ja 

sykealueen 

• Sykelukeman 

prosentteina 

maksimisykkeestä 

ja lyönteinä 

minuutissa

2. Kurssin aikana1. Ennen kurssia 3. Kurssin jälkeen



Tunnin aikana – Lista näkymä – GoFit -sovellus

• Live – Listanäkymä 

osoittaa: 

• Tunnin keston ja 

tavoitteen

• Jokaisen oppilaan 

nimen ja 

sykealueen 

tilanteen

• Yhteenlaskettu aika 

tavoitealueella 

• Kerätyt merkit

• Kullakin 

sykealueella 

vietetty aika

• Keskisykkeen

• HRmax 2. Kurssin aikana1. Ennen kurssia 3. Kurssin jälkeen



Tunnin jälkeen - GoFit sovellus
• Opettaja voi 

tarkastella käynnissa 

olevien kurssien 

historiaa

• Tunti raportit (sama 

kuin 

listanäkymässä)

• Oppilasraportit

• Aika tavoitealueella

• Keskisyke ja 

maksimisyke

• Kulutetut kalorit

• Kerätyt merkit

• Tallennetun datan 

määrä prosentteina

• Tehoalueilla vietetty 

aika

• Sykekäyrä

3. Kurssin jälkeen1. Ennen kurssia 2. Kurssin aikana



Miten oppilas on suoriutunut?



Miten oppilas on suoriutunut?



Tunnin yhteenveto – Polargofit.com

• Oppilaskohtainen tunnin

yhteenveto osoittaa

• Eri tehoalueilla vietetty

aika

• Kerääntynyt aika

tavoitealueella

verrattuna

tavoitteeseen

• Kulutetut kalorit

• Arviointi

• Tallennettujen tietojen

määrä prosentteina

• Ansaitut merkit ja 

mahdollinen paras 

saavutettu merkki

• Harjoituksen vaikutus

• Sykekäyrä

3. Kurssin jälkeen1. Ennen kurssia 2. Kurssin aikana





Raportit – Polargofit.com

• Opettaja voi tulostaa

raportteja haluamistaan

tiedoista

• Kurssin arviointiraportit

• Yksityiskohtaiset 

oppilasraportit

• Sykekäyräraportti

3. Kurssin jälkeen1. Ennen kurssia 2. Kurssin aikana



Oppilasnäkymä – Polargofit.com

• Oppilaat voivat 

kirjautua 

Polargofit.com –

verkkopalveluun 

omilla 

tunnuksillaan 

nähdäkseen omia 

harjoitustietojaan

• Kurssin 

yhteenvedot

• Tuntien 

yhteenvedot

3. Kurssin jälkeen1. Ennen kurssia 2. Kurssin aikana







Yhteenveto

• Liikuntateknologialla ja muulla teknologialla on vahva 

rooli oppimisympäristöjen kehittämisessä

• OPS 2016 kannustaa myös teknologian hyödyntämiseen

• Active ja Activarium lisäävät useimpien 

peruskouluikäisten fyysistä aktiivisuutta
• Parhaat kokemukset on saavutettu vähiten liikkuvien lasten kanssa

• Sykeseuranta innostaa oppilaita liikkumaan, ja opettaa 

heitä liikkumaan itselleen sopivalla rasitustasolla

• Kaikkea kohtuudella, eli ei teknologiaa pidä koko aikaa 

käyttää, vaan se on hyvä lisä opetuksen tueksi!


